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AHHOTanusi. Makonaga KUCMOHUN TapOMsl Ba CIOPTHHM OMMAaJAIITHPHIL,
axojM, allHuKca, €nuiap ypracuaa COFJIOM TYPMYII Tap3WUHU Tapfud KWIKII Y4yH
3apyp WIAPT-IIAPOUT Ba MHGPATY3WIMaHHU SPATHUIL, MaMJIAKATHUHI XaJIKapo CIOPT
MaiJJOHJIapu[a MYHOCHO WINTHPOK STUUIMHU TabMHUHIAIl Oopacuja HU34YWJI Yopa-
TagOoupJap amaira olMpuIaéTranianury, Oy sca cnopruniaapumus Ocué, Konasepca,
KaxOoH/a IOPTUMHU3 OAMPOFUHU IOKOPH KyTapHIlapura MyxuM oMM Oyiub xu3zmar
KriaéTraganura 0aéH dTUITaH.

Tasn4 cy3aap: GyHKIMOHAN KYTIKYypall, Kpocc(hUur, TYpHUK, Opyc, MOKKMCUMOH
IOTYpHUILL, IITaHTra, Bapuanus KodpGUIHEeHTH, )KUCMOHUI cudaTiap.

HOptumusaa sxucMoHuid TapOus Ba CIIOPTHU OMMAJIAIITUPHIL, aXOJIH, alHUKCA,
énutap ypracuja COFJioM TypMYILI Tap3WHU TapFul KWIMII YUYH 3apyp IapT-IIapOUT
Ba MH(paTy3WIMaHU ApaTHIL, MaMJIaKaTHUHT XaJIKapo CIIOPT MaiJOHIapua MyHOCUO
UIITUPOK OTUIIMHM TabMUHJIAIl Oopacuia UW3YWI 4YOopa-TagOupiap amanra
omupmwiMokaa. JKucmMoHmii TapOusi Ba CHOPT coXacura Karra d3bTHOOP
KapaTWJIAETraHIUTH IOPTUMU3A CIOPT Typjapu Oyilnua SHIM YEeMIUOHJIAp €TULINO
YUKUIIUTa Xamaa cnoptanwiapumu3 Ocué Ba jkaxoHAa IOPTUMHU3 O0allpOFMHU FOKOPH
KYTapulUIapura MyxuM oMui Oyim0 Xu3maT KWIMOKAA. MamiakaTUMuU3 axoJMCUHU
ApPMUJAH KYNPOFUHM TAallIKWJI H3TyBYM €Hulapra, KojaBepca OYTyH axoJuMU3
ApaTUJIAETraH KeHT IapoUT Ba KyJalIuKIap, YJIApHUHT 3aMOHABUN OMIIMM OJIUIIIN Ba
CAJIOMATJIMTUHU MycCTaxkKamiam Oyinuya KaOyn KWIMHAETraH HaBiaT JacTypilapH,
Kapop Ba (apMOHJIapH MakKcaJJld pekajJapHH amMajra OIIMpHINra KaTrTa 3aMHH
APaTMOK/A.

Pecny6inkamusia >kuicMOHUN TapOMs Ba CIIOPTHU OMMAJIAITUPUIL HKTUMOUI
CUECATHUHT MyXUM HYHaNIUILIapuaaH Oupu 3THO Oenrunanrad. YyHKHA cOpT axoiu
CaJIOMATIUTMHU MycTaxKamuiaill, €Il aBJIOJHU COFJIOM Ba OapkamoJi 3TUO TapOusiall
OpPKAJIX ’KaMMST/AA COFJIOM TYpMYII Tap3UHHU Kapop Tontupaau. Typiu kacasuvkiap,
énutap ypracuaa 3apapiau OJaTIApHUHT OJIMHY onaad. KonaBepca, FOKCaK MaJlaHUsT,
BATAHIIAPBAPJIUK TyWFYJIApUHU MAK/UIAHTHPUIIAA XaM MyXUM YPHUH TyTau.
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byryHru xyHaa opTUMHU3IA CIIOPT COXACHHHM PUBOXJIAHTHPHUIN Ba OYyTyHIIAM
AHrM4ya EHAAlIyBIap acocuja WIIApHU TAIIKWIIAIITHPUII Xamja oJubd Oopull
Oyinya kyrurad ucmoxotiap amanira omupmokaa. [lynnai ncnoxoriaapaan oupu Oy
“OyHKIMOHAN KYTIKypam ¢eaepanusacu HUHT  TallKWI — TOMHIIHANDP. Maskyp
denepanus ¥3 XyKyKiIapu, JSpKHHIUKIAPU Xamaa CIOPT COXAcHAard KOHYHUH
MaH(paaTIapuHu Oupraiukia pyeéora yukapuil ydyyH Ouprnamrad ¢yKapoIapHUHT
XOXHUII-UPOJAATAPUHM SPKUH OWIIMPHUIILIIAPU HATHXKACHU]IA BYXKY/IFA KEJIraH UXTUEPUI
Ty3unma Oynm0, (QyHKIHMOHAN KYIKypaml CIOpT TYpUHH PHUBOKIAHTUPHUIN Ba
OMMAJIAIITUPUII MAaKCaJuaa TAlIKWJ KWJIWHTaH HOJABIAT HOTHMXKOPAT TAIIKUJIOTH
XUCOOJIaHaIN.

Kpocchur — Oy sHeprus Ttaymad KuiyBuUM, Kyn OVFUMIIM XapakatjapaaH
dolinananagurad ciopt Typu OYiau0, y SpKUH OFUPIUKIATH, IAXCUM TaHa OFUPIIUTH
OwnaH, IUKIMK (Kapauo) Mamkjiapaan doiganaHraH XoJjga MaxcyC TYy3WIraH
KOMILIEKC/Iap TYIUIAaMJIApUHUA OWpiamTupuO, Oup BakT JaBOMUAA Y3YJIYKCHU3
Oa)XapuIUIAPHU Y3 WUUTA OJIA]IH.

Ymby cnopT TypUHHUHT acocui Baszu(dacu — TaHAHUHT TYpPJU THU3UMIIAPUHU
kKajgal PUBOKIAHTUPUII Ba YMYMUH COFJIMKHM MyCTaxkKamuiamigaH wuOopar.
Konasepca, komMOMHaIMsIAIITaH MaIIKIAp UINTUPOKYMIIAPHU YMHUKTUPUILL, YIApHU
YUJAMIWINK JapaKacUHU OIIUPHIN, >KUCMOHUNW HMMKOHUSITIIADUHM Xap KaHJau
IOKJIaMara MOCJalllTUPUII XUCOOIaHA IH.

Kpocchur —  opranusmMHUHT  Oapya  KHUCMOHUHM  MUMKOHUSTIAPUHU
PUBOKJIAHTUPHUII XamjJa Xap KaHJall Makcaajiapra SpUIIUIITa UMKOH OepyBYH
YHUBEpCaJ CopT TypH, 1e0 Xucoobaamr MyMKHH.

Ymby cnopt Typu Oyitmua MMB Axanemusicuma XxaMm KEHT KyJIamild HILIap,
CHOPT TaAOUpIIapU Ba OMMAaBUI YMKHUIIUIAP TAIIKKII STUIMOKIA. ByryHTH KyH/Ia HUKH
UIUTAp XOJIMMIIapUTa KUHOSTYHIIMKKA KapIyi caMapaiy Kypaluiiaa KaTTa Tainadaap
KyimiMokaa. Xap Oup XoauM )KUCMOHaH OaKyBBaT Ba aKkjiaH TepaH OYJIMOFU JapKop.
By ypunna kpoccduT OuiaH MIyFyJUIAaHMOKJIMK, an0aTTa, XOAUM, YHUHT KUCMOHHMA
XOJIaTU YUyH 3HT MakOyn ycyiapaanaup. JKuCMOHMI pUBOKIAaHTAHIIMK Jlapakacura
JOMMHUI paBuIia Tanadaap optud 6opMokaa. XyKyKHU Myxodasa KUIUII OpraHiapu
XOJMMJIAPUHUHT TpodeccroHan XUCMOHUN TaW€prapiuru TE3KOp Ba XU3Mar
(haoMMATHHN camapalii aMmajra ONIMPHUIITa XU3MaT KUJIaIH.

XyKykHH Myxoda3za KWIWI OpraHjiiapd XOAUMIIAPUHUHT XapaKaTilapuHU
caMapaJIopJIUT KUHOSATUMIIMKKA Kaplid Kypail Ba >KamMoaT TapTUOUHH XHUMOS
Kuwiniga HamMmoéH Oynanu. baw3uma sca xap Oup XOAUMHHMHT KacOui Qaonustuaa
CYypYHKaJIM Yap4yoK, HOTYFPH OBKATJIAHUIII Ba )KUCMOHMM XapaKaTCU3JIUK KaOu canouit
wuiatiap TabKuO Kuinb Oopamu. Arap xoaum ymi0y cayiOuii wiatTiapra pyxy
KyliMaca, >KHHOATYMIIMKKA Kapiliy Kypamuiiaa (aoJuiiKk HaMOEH dTaau Ba ajbarra
KacOuit paonusaTHAa yHYM OYIaau.
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V36exucron Pecry6nmkacH WYKM  MIUIAp  BA3sUPIMTH  AKajeMuscH
KYpPCAHTJIADUHUHT KUCMOHUN Tal€prapiauru xapa€¢Huja I[IaXCHU Xap TOMOHJama
PUBOXKIIAHTUPUII amaira omupwiagd. by sca uykyp OuiuM oJuil, BOCHUTA
cudatiapuHy ONTUMAaJ PaBUILJA PUBOXKIAHTUPUIL Ba yJapAaH IOKOPH Japakaja
doiinanannim UMKOHMHU Oepamu. Makcan sca OuWTTa, sTbHU KacOuii BazudamapHu
OakapHill Ba IOKOPH KUCMOHMI Tal€prapiuk JapaxaCHHH CaKjIa0 KOJUIIIUD.

AkaneMusicu KypCaHTJIApUHUHT KUCMOHHMM Tal€prapiuru aapaxacu Hagakat
KUCMOHUH, 0Ky akiui (HaoTuATHHY SXIIWIam ounan yamOapyac 00fnukK. by nuku
UIIap XOAUMIIAPUHUHT KacOuii-aManuil haousITHIa aJoXuJa axaMHsITra ara, YyHKA
WYKU UIUIAp TU3UMKIa Oapya MyTaxacCUCIUKIAp Ba XOAUMIIAPUHUHT aKJIUM XaMmja
KUCMOHUM (haosIMATH XaKMHU JOUMUH paBulla Yycud 60pMoK/ia. bunobapus,
KUCMOHMI TaWEprapiMKHUHT FOKOPU Jlapakacu IICUXOJIOTUK >Kapa€HJIApHUHT
OapKapOpJIMTMHU CE3WIApIIN Japakaia OIMPHUIITa UMKOH OepaiH.

ynaail KUIMo, KUCMOHUIA Tal€prapiivK WYKW UIJIap XOAUMIIAPUHUHT KacOui
Tal€prapIUrHHUHT aKpajaMac KUCMHU Ba MyXHUM Ba3u(dajiapHu caMmapaian Oaxapuiira
épaam Oepaauras acocuil BocutaigapaaH Oupuaup.

XKucmonuit TapOust KypcaHTIap y9yH KyHUard UMKOHUSTIAPHU SpaTaju:

TapTUOJIW Ba MHTU3OMITU OYIIUIII,

KUCMOHHMM TaNEPTapJIUruHU OLIUPHILL,

OenrunaHrad Bauganapra MyBOQUK YKHUII CU()ATHHU OLITUPHUILL.

Kucmonuit TapOusi ¢daHu xaM TabIuM TU3UMUHUHT Oollika YKyB (aHmapu
CUHTapH, IOKOpY Majlakajiyu MyTaxXxacCUCIapHU Tai€pialira KapaTUiraH.

XyKyKHU Myxo(a3a KWIMII OpraHjapyd XOJuUMJIapd TOMOHMJAH XH3Mar
Bazu(amapuHu OaKapuIaa TE3KOP PEaKIUIHU Tanad KU urad Ba3usaTiiap eTapiu Ba
YHU COHUSIHUHT YHJIaH €KH 103/1aH OMp KUCMUTA SIXIIUJIAI KY/1a MyXUM PO YiHANIH.

Kpoccdur cnopT TypHHUHI BOCHTa Ba YCIyOlapu OpKaJd KypCaHTJIAPHHHT
KUCMOHUI Tal€prapJMruHyu OLIMPUIIIAa KyHUJarmiapra 3bTH00p KapaTUll JIO3UM:

KYPCaHTJIAPUHT KUCMOHUN TaU€PrapaIuruHu OLIUPHILL

Oup HeuTa MebEPUN TanabiapHU UIILTA0 YUKHUIIL

KypCaHTJIapHU MCUXOJIOTUK Tal&piian;

OJIMHTAH HaTI)KaJJapHU MaTEMaTHK-CTaTUK OaxoJalll.

Kyiinparu xanBanma WHWB Axanemusick KypCaHTJIADUHUHT  KUCMOHHUM
Tal€prapiauk KypcaTKuwiapy YKyB Huiaw OOIM Ba YKyB WM OXUpHia 0axoJaHIH.
Kanpanma Hazopat Ba Taxpuda rypyxjaapura 0yiaud YpraHuiau.

V3 ypHuna roxopuaaruiap SKCIEpUMEHTAN TaaKMKOT HATIDKANAPH TYFpHCHIA
XyJioca YMKApHIlra UMKOH Oepaau. YJapHU TaxXJuid KWJIUIIAAH OJJAWH >KMCMOHUN
KOOMIIMATIAp Xap TIOMM MHCOHHUHT MOP(OJIOTHK Ba NICUXO(U3UOIOTHK XYCyCUITIapU
MakmMyacu OVnIMO KeNraHJWrd Ba yJapHM Yiodaml TaJKMKOTYM Y4yH Oup Katop
MyaMMOJIapHU KEATUPUO YMKAPUILWHYU 3Cra OJNMII Kepak. ['anm nryHaaku, >KuCMOHUN
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Tal€prapiuK TECTIAPUHUHT aKCAPUSATH T€TEPOreH, SbHU yJIAPHUHI HATHXKacu Oup
Heda oMuiuiapra 0ornuk. Macanas, TYpHUKAArd TOPTULIMIILIIAP COHU MHCOH Ky4H Ba
YUJIaMIWIMTH OWinaH OOFNIMK. AHUKPOK HaTM)KaHM AaHUKJAIl y4yyH 3Ca CHHOB
HOpMAaTHUBJIApUTa YbTHOOP KapaTamus3.

NHNB Axkanemusicn KypCaHTJIAPUHHUHT TE3IHK KOOWIMATIAPUHU aHHUKIANl YUyH
100 M rorypumgan ¢oigananmnnu. by xam rereporenaup, uynku 100 M rorypuin
HaTIKacu HadakaT TE3IUK KOOUTUATUTA, OATKK Kydra XaMm OOFJIHK.

4x20 Ba 10x10M MOKKHCHMOH IOTYpHII HaTHXKaJIapu TE3JIUK KOOWIMSTIapUra
OOFJIMK OaJIKM TE3JIMK-YUAAMIMINK Ba KOOPJIMHAIIMOH KOOWIMATIApUTa XaM OOFINK
oynanu.

[ynu Taskuman sxou3ku, 3000 Ba 5000 M Macodara rOrypuI KypcaHTIapHUHT
YUIAMKOPJIUTUHY puBokiIantupanu. Ly ounan 6up karopaa, 100 m macodara cy3ui
xaM. lllynn kymmmua xkuiaum kepakku, 3000 Ba 5000 M rorypuiigaru HaTuxkagap
KypCaHTJIAPUHT UPOJACUHU MYyCTaXKaMIIal Iu.

TypHUKIa TOPTHIMII, TYHTApWIMO YMKUO TYIIMII Ba Ky4 OWJIAH YMKHILJA OU3
HadakaT Kyd cudamiapuHH, OalKu Ky4-uMAAMKOPJIMK cudaTiapura xaM TIyBOX
oynamus.

Taxxpuba Ba Hazopar TypyXJapUHHUHI XUCMOHUN TaW€prapiura Japaxacu
KUCMOHUI  cu(aTIapHUHT PUBOXKJIAHWIIMHUA  TaBCU(IIOBYM TecTiap OuiaH
anukganagu: Te3muk (100 M rorypumn; mokkucumoH torypum 10 x10 , 4x20 wm),
gygamiiiuk (3000 m rorypui, 5000 M rorypuiir), Kyd ( TYpHUKIA TOPTUIIMII), Ky4 Ba
MYBOQUKJIAIITUPUIL (TYpPHUKAA TYHTApUIKO Tymui), Ky4 (Opyccaa 6axapuinaauran
MaMIKjiap, TAaHTaHU epJlaH y3HII).

Xapakarnap te3nuruHu TaBcudiaoBun “100M rorypuin” TECTH TaXpubda rypyx
KypCaHTJApUHUHT Ha30paT TypyxXu OujaH COJUIITUPraHga Tauéprapiukaaru
dapknapaunr, Qapximapuuar umonwnwmrd (m < 0.05) Ounan anukiagu. bynna
Taxpuoda rypyx “axumu’’, Ha30paT rypyxu — “KOHUKapau~ Oaxora Oaxapu.

busnunr pukpumuzua, 100 M rorypuniga HaTUKAHUHT OLIUIIN TaKpUOa rypyx
KypCaHTJIapy Opacujia KyYHUHT OIIMUIIN OuiIaH OOFIIHUK.

I'ypyxjiapaa Te3nuk Ba YaKKOHJIMKHHA puBOxUIaHTHUpuil yuyH 10x10 Ba 4x20
MOKKHCHMOH IOTYpHILI TecTiapu Oepwigu. byHna Taxpuba rypyXu KypcaHTiapu
AXIIM HaTWxkaHu kypcatuau (p< 0,01).

Kpocchur sxucmonmii rokinamanmapu Taxpuba TypyxXu KypCaHTJIIApUHUHT
TE3JIMTUHU PUBOKIIAHTUPHUILTA SXIIHA TABCUP KYpCaTIu.

Mynaait kuimnO, Takaud KUJIUHTAH KpOCC(HUT TEXHHKACH Taxkpuba Typyx
KypcaHTJIapura aHbaHaBUMl ycyjulap OwiaH WIyFyJUIAaHTaH HazopaT TypyXu
KypcaHTJIapura HucOaTaH SXIMIAPOK JKUCMOHUN Tau€prapimk KypcaTKudiapura
APUIIHUIITA UMKOH Oepau.
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Xynoca Kumu6 IIyHH aifTHII KOHM3KH, Y30eKHCTOH PecryGnuKkacy MUKy HILIap
Ba3UPJIUTH  AKaJeMUsACH KypCaHTJIApUHMHI KUCMOHUH TapOus TU3UMUAArU
KUCMOHMM Tal€prapJIMTUHU OIIUPHIN Japa)kacura MYHAITUPUITaH WIMHH, yCIyOuit
Ba UXTUCOCJIAIITUPWITAH aJa0METIAPHU TaxIMJI KWIMII HATWXKACU YIIOY XOJUCAHU
sAHaJla caMapajiy BOCUTAJap TAPKUOWHU COANATAIITUPHUILTA KapaTHIIraH

“Kucmonuit Tapbus” QaHuman YKyB >kapaCHHIa XKUCMOHUN Tal€prapiukHH
MOJICJUTAIITHPHUIN Kapa€HW OyTyH MAIIFyJOT JaBOMUJA YHU OOCKHUMa-OOCKUY
TaIIKWJI OSTUIN Ba JIOMUXaJallHU TabMUHIaiau. JlactinaOkm (acocuit) Oockmua
KypCaHTJIApHUHT sHrYM (GaousIT Typura Moclalviuura jspuinuiaau. by epna
KUCMOHMM TapOus kapaéHu1a Ky KUPPaIH KUCMOHUM TalEprapJuKHU TabMUHJIAII
Y4YH BOCHTA Ba yCyJIIap KyJUIaHUIaIH.

buprHYM 0JI0K — MUKK UIIAP Ba3UPJIUTH AKAJAEMUSCU KYPCAaHTJIAPUHUHT IOKOPH
Japakajard *XUCMOHUM Ba (DYHKIIMOHAT Tal€prapMriHU TabMHHJIAIITA Epaam
OepaauraH MakcaaHu Oenruiaiau. bynapHUHr Oapyacu TaHAHUHT >KUCMOHMI Ba
pYXHUi cTpeccra KOpH JAapa)kaja MOCIAIIWIIN TyQailii >KUCMOHUW Tal€prapiuk
XHcoOHura amanra OIMpusIaIu.

WNkxkuHYM OJI0K — MUK MUUIAP Ba3UPJIUTU aKaJeMUsICH KypCAHTIAPUHUHT KEHT,
YMYMHUH Ba Xap TOMOHJIaMa Tal€prapiurvuiu TabMHUHJIAHIUTaH KPOCCHUT KUCMOHUN
MaluKJap TU3UMHUHM ¥3 UYHUra Ojaju. YHUHI KyJAlJIMIy IIyHAaH MOOpaTKH, ymoy
TU3UMJA MAIIKJIApHUHT TaKpOpPJAHWIIM Ba MYHTa3aMJIUTH, WII Ba JaM OJIMII
HUCOATIAPUHUHT TYFpU KOMOMHALMACH, Xap XWI TypAaru MUIAaTIA XapakaTlapHU
Oaxxapuiiaa GaoJUTMK Ky3aTHIAIN.

YuuHun OJOK — MaTeMaTHK TaxJIMi KWIWII, TallKd Hadac OJMIl Ba TaHa
TapKUOMHU OUOUMIIEAHC TaX/IUI KHJIUII OPKAJIU HA30PATHU ONTUMAIIAIITHPaIu. BF
KaTjaMy Ba TaHAa Ba3HHW, TaHaJaru CyB KYpCaTKUWIAPMHUHI MUKIOpUNA Ba (ous
HUCOATIApUHYU KY3aTHIII, TABJIUM >KapaEHUHU TYFPHU OOIIKAPHUII UMKOHUHH Oepaiu.

bup iiun gaBomuaa oaud OOpwiiraH TaAKUKOT HATHWKaJapy LIYHW KYpPCATIUKH,
TaXpuOa TYPYXUHUHI HATHXKaJlapu Ha30paT T'YPYXUHUHI HaTHKajlapura HucOaTaH
VCranJuruHu Kypumumus MymkuH. JKymmagan: 4x20 M Macodara MOKKHMCUMOH
rorypuiiaa 2,6 %(p <0,001)ra; 3000 m macodara rorypumiaa 2,7 %( p <0,001)ra; 5000
M Macodara rorypumga 2,4% (p <0,001)ra; 100 m macodara cysumniga 2,7% (p
<0,001)ra; Typuukaa TyHTapuiub® uukud tymmm 16,6 %( p <0,001)ra; TypHukaa
topruiuit 15,3 % (p <0,001)ra; Typuukka ky4 Ounan uukum 15,7 %( p <0,001)ra;
mtanranu epaas ysuu 15,4 (p <0,001)ra omranvuHu KypummMnu3 MyMKHH.

Kucmonuit TaléprapivK KypCaTKMWJIAPUHUHT €HI CE3WIApJIM YCUIIM Ha30paT
rypyxu OWiaH TakkociaraHaa Taxpuba rypyxna kysatwigu. Ly Ouman Owupra,
Taxpuba TypyX KypCaHTIIApUHUHT  KHUCMOHUH  TaW€prapJuruHUHr  Oapua
KypcaTKuujgapd MOJEN TMapaMeTpiapd KulMaTiapura eTad Ba  JacTiiaOKu
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MabIyMOT/IAp Ba SIKYHUH HATWXKalap Ypracuaard TakkKochamard (apk FOKOpH

napakanaa axamusrra sra oyiau (p <0,001).
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